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ABSTRACT 

The Sangha literature is used as evidence that two thousand years ago, the Tamils lived 
a formal and civilized lifestyle. In this way, we can see a good and healthy situation in 
the way of diet. The Kamizhars, who lived near the forests and mountains, had a diet of 
dry fruits and tubers. Crops such as millet, paddy, etc. were grown along the water 
bodies and used for food. They also enjoy drinks like milk curd and wine. In addition to 
this, Tamils have excelled in cooking and eating food with taste and taste, in which 
vegetables and meats such as goat, pig, deer, iguana, chicken, fish and shrimp have also 
been used. 
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முன்னுரை 

மனிதனின் அடிப்பறை கதறவ ளுள் உணவு முக் ியமொனது. “உண்டி முதற்கை உைகு” என்ை 
அடி ளுக்க ற்ப உை  உயிர் ள் அறனத்தும் வொழ உணவு முதன்றமயொனதொகும்.அக் ொைத் தமிழ் 
மக் ள் பல்கவறு வற யொன றசவ அறசவ உணவு றை உண்ைனர். பரிசில் கபற்ை கபொருநன் பிை 
கபொருநறனப் பொர்த்து  ரி ொைன் எங் ளுக்கு பரல் கபொன்ை கசொற்ைிறனத் தந்தொன் அதற்குக்  ைியொ  
பருக்ற க்  ற் றை கபொன்று கந ிழ்வு இல்ைொமல் வன்றமயுறைய கபொைிக் ைி றைத் தந்தொன்.என்று 
கூைினொன். கபொைிக் ைி என்பது கபொைிக் ப்பட்ை  ொய் ைி றைக் குைிப்பதொகும். 

 “பரல்வறைக்  ருறண  ொடியில் மிதப்ப” (கபொரு  :115) 

பரல் என்பது பைொ அல்ைது அவறரயின் விறதறயக் குைிப்பதொகும். புைொ மற்றும் அவறர 
விறதயிறன கபொைிக் ைியொ  சறமத்து சொப்பிட்ைனர் என்பறத இவ்வடி ள் மூைம் அைியைொம். 

 
குைிஞ்சி நில மக்களின் உணவு 
 நன்னனுக்குரிய சவ்வொது மறையின் அடிவொரத்தில் இருந்த சிற்றூர் ைில் வொழ்ந்த மக் ள் 
திறனச் கசொற்றையும் கநய்யில் கவந்த இறைச்சிறயயும் உண்ைொர் ள்.அறத விருந்தினர்க்கும் 
க ொடுத்தனர் இதறன 

 “பரூஉக்குறை கமொழிந்த கநய்க் ண் கவறவகயொடு 

R
E

S
E

A
R

C
H

 A
R

T
IC

L
E

 

mailto:rukmani@gmail.com


Vol. 6 Iss. S-1  Year 2024 M. Rukmani / 2024  
 

 Int. Res. J. Tamil, 231-236 | 232  

 குரூஉக் ண் இைடிப் கபொம்மல் கபறுகுவிர்” (கூ.ஆ  :168-169)  

என்று கூறு ிைொர் ஆசிரியர். குைிஞ்சி நிைத்து மறைவழிச் கசல்லும் கூத்தர் திறனப்புறத;துக் 
 ொவைரொல் க ொல்ைப்பட்ை  ொட்டுப்பன்ைியின் மயிறர நீக் ி மூங் ிற் பற்ைி எரியும் கநருப்பில் 
அவ்வூறன வொட்டி அவ்விறைச்சிறயத் தின்ைனர். மீதத்றத இறையில்  ட்டி வழிக்கு உணவொ க் 
க ொண்டு கசன்ைனர். 

 
மருத நில உணவு 

மருத நிைத்து மக் ைின் உணவொ  மூங் ில் அரிசி அவறர விறத கமட்டுநிைத்து கநல்ைரிசி 
இவற்;றைப் புைியுைன்  றரத்து உருவொக் ிய உணறவ ஏறழ மக் ைின் வடீ்டில் கபைைொம். கபொன்து ள் 
கபொன்ை கவண்றமயொன அரிசியொல் ஆன சறமக் ப்பட்ை கசொற்றைக் குைிர்ந்த கநய்கயொடு  ைந்து 
ஒவ்கவொரு நொளும் தருவொர் ள் என்பறத 

 “கசவ்வ ீகவங்ற ப் பூவின் அன்ன 

 கவய்க ொள் அரிசி மிதறவ கசொரிந்த 

 குவல்விறை கநல்ைின் அவறரயும் புைிங்கூழ் 

 ஆற்குஇறை உழந்தநும் வருத்தம் வைீ 

 அ லுள் ஆங் ண்  ழிமிறைந்து இயற்ைிய 

 புல்கவய் குரம்றபக் குடிகதொறும் கபறுகுவரீ் 

கபொன் அறைந்தன்ன நுண்கநர் அரிசி 

கபண் எைிந்து இயற்ைிய மொக் ண் அமறை 

தண்கணண் நுண்இழுது உள்ைடீு ஆ ” (மறை:434-443)   

என்ை மறைபடு ைொம் பொைைின் மூைம் அைிய முடி ிைது. தொம் பொடுபட்டுத் கதடிய 
கசல்வத்றதத் தொம் மட்டுகம அனுபவிக்  விரும்பொமல் பிைர்க்கும் க ொடுத்து உதவுபவகர கமன்மக் ள் 
என்ை கசய்திறய திருக்குைைில்  ொண முடி ிைது.இதறன 

“தொைொற்ைித் தந்த கபொருகைல்ைொம் தக் ொர்க்கு 

கவைொண்றம கசய்தற் கபொருட்டு” (குைள் -212)  

ஏன்ை வரி ைொல் அைிய முடி ிைது.கமலும் மனிதன் மண்ணில் உயிர்வொழ நீர் எவ்வைவு 
முக் ியகமொ அது கபொைகவ உணவும் மி  மி  முக் ியமொகும்.மனிதர் ள் உயிர் வொழ்வதற்கு கவண்டிய 
அத்தறன உணவு கபொருட் ளும் இயற்ற  தரு ின்ை நன்க ொறையொகும்.உணவில்ைொ மனிதன் 
உயிரற்ை மனிதன் ஆவொன்.மரூவூர் பொக் த்தில் வொழ்ந்த மைவர் ள்  ைைில் உள்ை இைொல் மீனின் 
தறசயிறனயும் மருத நிைத்தில் வொழும் மக் ள் வயைில் உள்ை ஆறம இறைச்சிறயயும் உண்ைறத 

“ டுந்கதொழிற்  ைமொக் ள் 

குைைிைவின் சுடுதின்னும் 

வைைடுபின் மைர் மறைந்தும் 

வயைொறம புழுக்குண்டும்” (ப.பொ. 63-64) 

என்ை பொைல் வரி ைொல் அைிய முடி ிைது.மருத நிைத்தில் வொழும் மக் ள் வயைில் உள்ை 
ஆறம இறைச்சிறயயும் உண்டு வொழ்ந்துள்ைனர். 
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நநய்தல் நில உணவு 
 கநய்தல் நிை மக் ைின் அரிசிக் கூழ் மீன் சூட்டு ள் முதைியனவொகும்.அரிசிக்கூறழ பரந்த 
பொத்திரங் ைில் விட்டு ஆற்ைி உண்ணும் வழக் மும் இவர் ைிறைகய  ொணப்பட்ைது.என்பறத 

 “நுதிகவல் கநொக் ின் நுறைம ள் அரித்த 

 புழம்படு கதைல் பரதவர் மடுப்பக்” (சிறுபொண்:158-159) 

என்னும் இப்பொைடி ளும் குைிப்பிடு ின்ைன. 

 
பாறல-மக்கள் உணவு 
 மக் ள் உயிர்வொழ இன்ைியறமயொதது உணவு. ஊணவின்ைி உயிர் வொழொர்.ஒவ்கவொரு 
நிைத்திலும் உள்ை மக் ள் அவ்வந்நிைத்தில்  ிறைக்கும் உணவு றைப் கபரிதும் உண்டு வந்தனர். 
புhறைநிைத்தில் வொழும் மக் கைொ விறைநிைப் பகுதி ைில் வொழொததொல் ஆைறைத்தைொல் வரும் 
கபொருள் றையும் அயலூர் ைில் கசன்று  வர்ந்துவந்த கபொருள் றையும் உண்பர். ஆவற்கைொடு தொம் 
வொழும் நிைத்தில் விறைந்த உணவுப்கபொருள் றையும் உண்பர். அ நொனூற்ைில் அறமந்த 
பொறைத்திறணப் பொைல் ைில் வரும் மக் ள் தொம் வொழுமிைப் ப தி ைில் இயற்ற யொ க்  ிறைக்கும் 
கபொருள் றைகய கபரும்பொலும் உண்டு வந்துள்ைனர் என்பறத அைி ின்கைொம். 

 பொறை நிை மக் ள் மூங் ிைரிசி கவண்பழச்சரிசி ஆ ிய அரிசி வற  றையும்  ள் நைவு 
கதொப்பி என்ைறழக் ப்படும் மதுவற  றையும் கூழ் மிதறவ ஆ ிய கசொறுவற  றையும் உண்டு 
வொழ்ந்திருந்தறமறய அ நொனூற்றுப் பொறைத்திறணப் பொைல் ள் வொயிைொ  அைி ின்கைொம்.இவ்வுணவு 
வற  ள் வைண்ை பின்புைத்றத உறைய பொறைக்கு ஏற்புறையனவொ  இருப்பதொல் இவற்றைப் 
படிப்பதன் மூைம் பொைல் ைின் திறணறய உணர வழிவற யும் உண்ைொ ின்ைது எனைொம். 

 
உணவு 
 மனிதன் உயிர் வொழ்வதற்கு உணவு இன்ைியறமயொத ஒன்ைொகும். உண்ணும் உணவு 
சுத்தமொ வும் சத்துள்ைதொ வும் இருந்தொல் தொன் கநொய் இல்ைொமல் வொழ முடியும். இதறன சங்  ொை 
மக் ள் மனதில் க ொண்டு சத்தொன சுத்தமொன உணறவ உண்டிருக் ிைொர் ள்.தொம் உண்ணும் உணறவ 
மற்ைவர் ளுக்கும் உண்ணக் க ொடுத்து விருந்கதொம்பும் பண்பிலும் சிைப்புற்று இருந்தனர்.நி ழ் ொை 
உணவுப் பழக்  வழக் ங் ைில் உைல் நைம் குைித்த அக் றைறய விைச் சுறவ குைித்த பொர்றவகய 
அதி மொ  இருக் ின்ைன. ஒவ்கவொரு  ொை ட்ைத்திலும் உணவு வற  ள் மொைிக்க ொண்கை 
இருக் ின்ைன. 

மொ பைொ வொறழ ஆ ிய முக் னி ளும் பல்கவறு வடிவிறனயுறைய வொறழக் ொய் 
வழுதுணங் ொய் முதைிய  ொய் ளும் முந்திரிப்பழம் இறைக் ைி ளும் இனிய பொ ினொல்  ட்டிய 
அமுதம் திரண்ைொற் கபொன்ை இனிய சொற்ைிறனக் க ொண்ை சர்க் றரயும் பு ழ்ச்சியுண்ைொ ச் சறமத்த 
இறைச்சி கசொறும் நிைத்தின்  ீழ் விறைந்த  ிழங்கு ளும் இனியபொற்கசொறும் மதுறர மொந ர மக் ைின் 
உணவுப் கபொருள் ைொ  இருந்தன என்பதறன பின்வரும் மதுறரக் ொஞ்சி பொைல் வரி ள் 
உணர்த்து ின்ைன. 

 “பைவுைன் கசொறும் நொற்ைமும் பைவின் சுறையும் 

 கவறுபைக்  வினிய கதம் மொங் னியும் 

 புல்கவறு உருவின்  ொயும் பழனும் 

 க ொண்ைல் வைர்ப்பக்க ொடி விடுபு  வினி 

 கமன்பிணி அவிழ்ந்த குறுமுைி அைகும் 
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 அமிர்து இயன்ைன்ன தீம் கசற்றுக்  டிற யும்  

 பு ழ்பைப் பண்ணிய கபர் ஊன் கசொறும் 

  ீழ்கசைவழீ்ந்த  ிழங்க ொடு பிைவும் 

 இன்கசொறு தருநர் பல்வயின் நு ர” (ம. ொஞ்சி:526-535) 

 
ஊட்டச்சத்துமிக்க உணவுகள் 

ஒரு நொட்றைக்  ொவல் கசய்யும் கசறனயின் மன வைிறமறயக்  ொவல் கசய்வது உணவு 
என்று கமக்கைஸ்ைர் கூறு ிைொர். 

 தமிழ்ச் சொன்கைொர் பைர் தம் இைக் ியங் ைின் வொயிைொ ப் பல்கவறு  ருத்துக் றை 
எடுத்தியம்பியுள்ைனர். “உண்ணும் உணவும் தின்னும் கவற்ைிறையும் பருகும் நீரும் யொவும்  ண்ணகன” 
என்று ப ர்ந்தனர் ஆழ்வொர் ள். உைம்றபப் கபணுதகை உயிறரப் கபணுதற்கு உற்ை முதற்கசயைொகும். 

மனிதனின் கவைிச் சூழ்நிறைறய விை அதி  முக் ியமொனது நுண்றமயொனது உைைின் உள் 
சூழ்நிறை.அதற்கு ஏற்ைவொறு இறயய றவத்து மொனிைச் கசய்ற  றை இயக்குவது உணவின் 
முக் ியச் கசயல் ைில் ஒன்று. நம் சிந்தறன ள் கசய்ற  ள் விருப்பங் ள் யொவும் உைைில் உள்ை பை 
உயிரணுக் ைின் மின்சொரத் தொக்குதல் ைொலும்  வர்ச்சி ைொலும் பிைக் ின்ைன என்பது இன்றைய 
விஞ்ஞொனி ள்  ண்ைைிந்த முடிவு.இத்தற ய மின்சொர கமொதல் ளுக்கு அவசியமொன மூைப் கபொருட் ள் 
அைங் ிய தொதுக் றையும் உயிர்ச்சத்துக் றையும் உயிரணுக் றையும் உரிய கவறையில் தந்து 
உதவுவது நொம் அருந்தும் உணவுதொன். இந்த நுண்ணிய மொறுதல் றை ஆரொயும்  றை உயவியற் 
 றை ஆகும்.உணவுக்கும் சு வொழ்க்ற க்கும் உள்ை இறைவிைொத கநருங் ிய இந்தத் கதொைர்றபக் 
 ண்டுபிடித்துச் சரியொன உணவு எது என்பறத மக் ளுக்கு உணவியல்  ொட்டியுள்ைது. 

 நம் வொழ்க்ற யின் அடிப்பறைத் கதறவ ள் உணவு உறை உறைவிைம் ஆகரொக் ிய வொழ்விற்கு 
அடிப்பறையொனது சத்தொன உணவு .உணவுவயிற்றுக்கு மொத்திரமல்ை அது உைலுக்கும் உள்ைத்திற்கும் 
உயிரைித்து அவற்றை உறுதியொக் ிப் பிறணந்து வொழ்ற றய வனப்புை றவக் ிைது. 

 “உைம்பொர் அழியில் உயிரொர் அழிவர்” திருமூைர் (திருமந்திரம்-704) 

 “உைம்றப வைர்த்கதன் உயிர் வைர்த்கதகன” திருமந்திரம்-704 

உைல் ஆற்ைல் மிக் வன் தொன் ஆன்மீ  ஆற்ைறையும் கபை முடியும் என்பது விகவ ொனந்தர் 
வொக்கு. எத்தற ய உணறவ எவ்வொறு எவ்வைவில் உண்ண கவண்டுகமன்று அைிந்து உண்ண 
கவண்டும்.அத்தற ய  ருத்துக் றை எடுத்து வழங்குவது உணவியல் .நம் பண்றைய தமிழ் மக் ள் 
இத்துறையிலும் ஆழ்ந்த புைறம கபற்று ைொழ்விலும்  றைப்பிடித்து உைலும் உள்ைமும் 
உரமிக் வர் ைொ  வொழ்ந்தனர். ொர்கபொறைட்கரட் உயிர்ச்சத்து புரதம் கபொன்ை கபயர் ள் அக் ொை 
இைக் ியங் ைில்  ொணப்பைவில்றை என்ைொலும் அவற்றைப்பற்ைிய கசய்தி றைத் தமிழ் மக் ள் நன்கு 
அைிந்திருந்தல் கவண்டும்.எனத் கதொன்று ிைது.ஏகனனில் அவர் ள் உணவுப் கபொருட் றை 
பக்குவப்படுத்திய முறை ள் தற் ொை உணவியல் வல்லுநர் ள் கூறும்  ருத்துக் ளுக்கு 
இறயந்ததொ கவ  ொணப்படு ின்ைன. 

 
புைநானூற்று பாடல் உணர்த்துவன 
 சங்   ொைத்தில் கபண் ள் சறமயல் கசய்தைில் சிைப்புப் கபற்று இருந்தனர். 

 “சுறவக் ினி தொ ிய குய்யுறை அடிசில் 

 பொைர்க் ீ விக்ைித் தம்வயிைருத்தி” (புைம் - 127) 

 “ஓங்குசிறன மொவின் தீங் னி நறும்புைி 
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 கமொட்டிரு வரொஅல் க ொட்டுமீன் க ொழுங்குறை” (புைம் - 399)  

என்ை புைநொனூற்றுப்பொைல் மூைம் கபண் ள் தொங் ள் வொழும் நிைத்திற்கு ஏற்ப  ிறைக்கும் 
கபொருட் றைக் க ொண்டு உணவு சறமத்துள்ைனர். 

 
உணவுமுறை 
 ஒருவனுறைய வொழ்நொறைத் தீர்மொனிப்பது அவனுறைய உணவுமுறை தொன் என்று இன்றைய 
அைிவியல் அைிஞர் ள் கூறு ின்ைனர். வொழ்நொைில் உறழக்கும் உறழப்கபல்ைொம் உண்ணும் 
உணவிற் ொ த்தொன் என்பறத புைவர் முறனப்பொடியொர் 

 “கபொற்ைிகய கபொற்ைிகயகயன்று புதுச்கசல்வம் 

 கதொற்ைியொர்  ண்கணைொம் கதொண்கைகபொல் ஆற்ைப் 

 புயிற்ைிப் பயிற்ைிப்பைவுறரப்பகதல்ைொம் 

 வயிற்றுகபருமொன் கபொருட்டு” என்று நீதிச்சொரத்தில் எடுத்தியம்பு ின்ைொர்.  

 “ ொத்துண்பொன்  ொணொன்பிணி” (சிறுபஞ்சமூைம்-8)  

என்று  ொரியொசொன் கூறு ிைொர்.ஊக் முறைய உணவுமுறைறய நறைமுறைப்படுத்த கவண்டும் 
என்பதறன, 

 “அவிக் ொத  ொய் கை 

 அமிர்தம் என்றுகசொல்லுங் ள் 

 பச்றச உணவுக்குப் 

 பொைம் நைத்துங் ள் 

 மருந்றதஉணவொக் ொகத 

 உணறவ மருத்தொக்கு 

 மொத்திறரச்சிறைவிட்டு 

 மனிதகன கவைிகயவொ” (மருத்துவ அைிக்ற )  

என்ை வரி ைில் சுறவபைக் கூைியிருக் ிைொர்  விஞர் றவரமுத்து அவர் ள். உண்றமயில் 
உணவின் சுறவகய வொழ்க்ற யின் சுறவறயக் கூட்டும் என் ிைொர். 

 
ஆர ாக்கிய வாழ்வு 
 மொைிவரும் உணவு பழக் வழக் ங் ைில் தொனியங் ைில் உற்பத்தியும் உட்க ொள்ளும் அைவு 
மற்றும் வற  ள் வறரயறுப்பது இன்றைய மருத்துவர் ள் மற்றும் சத்துணவியல் நிபுணர் ளுக்கு ஒரு 
மி  கபரிய சவொைொ கவ அறம ிைது. நொர்ச்சத்து குறைவுள்ை அல்ைது நொர்ச்சத்தற்ை தொனிய 
கபொருட் ைொ ிய றமதொ அரிசி கபொன்ை தொனியங் ள் இன்றைய சிறுவயதினர் முதல் கபரியவர் ள் 
வறரயிைொனவர் ைின் அன்ைொை உணவு அட்ைவறணயொ  மொைிவிட்ைது. இதன் விறைவொ  சிறு 
வயதில் உைல் பருமன் றதத கசொற  சுண்ணொம்பு சத்து குறைபொடு சர்க் றர கநொய் ரத்த அழுத்தம் 
மற்றும் சிறுநீர  க ொைொறு ள் அதி ரித்து வரு ிைது.  

 நமது உைல் வைர்ச்சிக்கும் பொது ொப்புக்கும் மற்றும் உைல் பரொமரிப்புக்கும் சக்தி மி வும் 
கதறவயொ  உள்ைது. உைங்கும் கபொழுது கூை நம் உைல் உறுப்பு ள் கசயல்பை அதி  அைவிைொன 
சக்தி கதறவப்படு ிைது. உைலுக்குத் கதறவயொன சக்தி நொம் உண்ணும் உணவிைிருந்து  ிறைக் ிைது. 
தொனியங் ள் பருப்புவற  ள் எண்கணய் வற  ள் முதைியவற்ைிைிருந்து  ிறைத்தொலும் தொனியங் கை 
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மி  சிைந்த உறைவிைமொ  விைங்கு ிைது.இதில் அரிசி க ழ்வரகு க ொதுறம  ம்பு கசொைம் 
மக் ொச்கசொைம் வரகு திறன கபொன்ைறவ அைங்கும். 

 நொர்ச்சத்து மற்றும் உயிர்ச்சத்து மிக்  தொனிய வற  ைொன ரொ ி  ம்பு திறன வரகு 
குதிறரவொைி சொறம ஆ ியறவ நமது அன்ைொை உணவில் குறைவொ கவ  ொணப்படு ிைது. இதற்கு 
மொைொ  நம் முன்கனொர் ள் கமற்கூைிய தொனியங் றை உபகயொ ப்படுத்தியதொ  அவர் ள் கநொய் கநொடி 
அற்று ஒரு ஆகரொக் ிய வொழ்வு வொழ்ந்தனர் இவ்வொழ்வியல் முறைறய நொம் சங் இைக் ியம் மூைம் 
அைியைொம். 

 
முடிவுற  

குைிஞ்சி முல்றை மருதம் கநய்தல் பொறை என்னும் ஐந்நிை மக் ளும் தங் ைது 
நிைங் ளுக்க ற்ப குடியிருப்றப அறமத்தனர். அவரவர் தங் ள் நிைங் ளுக்க ற்ப தங் ள் நிைங் ைில் 
 ிறைக்கும் கபொருட் றை உணவொ  உட்க ொண்ைனர். அதுமட்டுமல்ைொமல் தன் இல்ைத்திற்கு 
வருபவர் ளுக்கு விருந்கதொம்பல் கசய்து ம ிழ்ந்தனர். சிவன் முரு ன் இந்திரன் திருமொல் ஆ ிய 
கதய்வங் றை வழிபட்டு நம்பிக்ற  றை  றைபிடித்தனர். சங் இைக் ியத்தில் சிறுதொனியங் ள் 
மிகுதியொ க் கூைப்பட்டுள்ைறத அைிய முடி ிைது. இதில் நொர்ச்சத்தும் உயிர்ச்சத்தும் தொது உப்பு ளும் 
மிகுதியொ  உள்ைறத பழந்தமிழர் நன்கு அைிந்து அறத உணவொ  உட்க ொண்ைதும் கதரியவரு ிைது. 
பழங் ொைத்தில் விருந்கதொம்புல் பண்பு உயர்வொ ப் கபொற்ைப்பட்ைது. விருந்து என்பது உைவினர் றைக் 
குைிக் ொது. புதியவர் றைக் குைித்தது. பத்துப்பொட்டு நூைொன மறைபடு ைொமில் வரு ின்ை நன்னன் 
சிற்றூர் மக் ள் ஆயர் ள் மற்றும் உழவர் ள் உள்ைிைவர் ைின் விருந்கதொம்பல் பண்புக் ொன உயர்ந்த 
பண்பொ க்  ொணப்படு ிைது. இவற்றை இக் ொை மக் ள் பின்பற்ைகவண்டும். உைலுக்கு கபொருந்திய 
உணறவ உண்ைொல் மருந்கதனப்படுவது கதறவயற்ைதொபிவிடும். என்றும் அவற்றையும் அைவைிந்து 
உண்ைொல் நீண்ை நொள் உயிர் வொழைொம் என்றும் நமது சங்   ொைம் முதகை தமிழர் உணவு வற  ள் 
மி வும் சத்து உள்ைதொ வும் அடிக ொைொ வும் விைங்கு ின்ைது. உண்பதற் ொ  உயிர் வொழொகத உயிர் 
வொழ்வதற் ொ  உணவு க ொள் - சொக்ரடீஸ். 
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